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Planering av idrottsstunder
Beakta följande saker: Vem lär jag? Vad lär jag? Varför lär jag just det här? 
Var? Hur länge ska aktiviteten räcka? Vilka redskap använder jag?

• reservera lokaler och redskap
• bestäm vilka egenskaper och övningar som ska ingå
• fundera om det behövs individuella övningar på grund av olika färdighetsnivå eller fysiska 

begränsningar hos något barn
• fundera hur inriktningarna i planen för småbarnsfostran beaktas
• planera vilka undervisningsmetoder du ska använda
• fundera hur du får barnen att röra på sig så mycket som möjligt
• fundera hur du skapar en positiv atmosfär
• fundera hur du får med de passiva barnen

Exempel på en idrottsstund enligt 
Motionslekis lektionsmodell

Tema:  Kroppskännedom och rörelsefärdigheter
Mål: 
Motoriskt: Barnet varierar riktningen och nivån på 
gång och löpning.
Kognitivt: Barnet minns i vilka riktningar man kan 
röra sig.
Socioemotionellt: Barnet bekantar sig med gruppen 
och rummet.

1.  Inledning
Redskapsorientering: Barnen försöker hitta det
redskap som ledaren visar upp (boll, rockring, 
ärtpåse osv.). Barnen letar tillsammans och när 
redskapet hittas går man igenom reglerna för den 
plats där redskapet fanns. 

2.  Energiurladdning
Statytafatt: Ledaren börjar med att vara kullare. När 
kullaren rör vid löparna går de till cirkeln mitt i salen 
och tar upp ett kroppskort som ligger på golvet med 
bildsidan neråt. Barnen intar den ställning som fi nns 
på kortet och fortsätter sedan springa. Barnen rör 
sig på olika sätt, i olika riktning och på olika nivå.

3.  Kroppskännedom
Kroppsdelar och färger: Bred ut en fallskärm eller 
tyger i olika färger på golvet. Ge barnen olika upp-
gifter, t.ex. rör vid röd färg med vänstra handen eller 
rör vid grön färg med högra handen och vänstra 
foten. De kan också gömma olika kroppsdelar under 
fallskärmen.

4.  Basrörelser
Gång och löpning: Gå och spring på olika underlag. 
Bygg en bana i salen där barnen kan springa eller 
gå.
Rockringsmask: Rockringar i en rad på golvet. Bar-
nen sätter alltid högra foten först i ringen.
Gymnastikbänkar med olika lutning: Gå uppför och 
nerför framlänges och baklänges. 
Madrasser i olika tjocklek: Gå högt uppe, lågt nere 
och på mitten.
Olika ytor: plast, fällar, våt yta och gräsmatta. 
Rep: gå på ett rep, olika nivå och riktning.

5.  Förhållande till paret/gruppen
Bläckfi sklek: Barnen bildar en bläckfi sk, som alltid 
kännetecknas av något speciellt. 
 1.  Alla barn håller sin högra hand på kamratens
    vänstra axel och gruppen försöker röra sig i 
   den här formationen.
 2.  Alla barns vänstra hand rör vid varandra och 
   gruppen försöker röra sig i den här forma-
   tionen så stor som möjligt. 

6.  Avslappning och utvärdering
Barnen lägger sig under fallskärmen för att vila och 
intar en bekväm ställning. Lyssna på lugn musik en 
stund. 

Idéer för lektionsplaneringen hittar du i Ung i Finlands webbtjänst Suunnittelen liikuntaa (www.nuorisuomi.fi ). 
Där kan du planera idrottstunder av olika omfattning och söka information om att leda idrott för barn. 
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för att du hjälpte Snabbfot med dina otroligt snabba tår.

Försök skriva ditt eget namn med gymnastikbokstäver.

Du kan be din kompis eller dina föräldrar om hjälp.

Tilldelas



Musik för lek och idrott

Ung i Finlands cd-skivor Vauhtivarpaat, Nopsanilkat och den nyaste 
Loruloikkaa uppmuntrar barnen att röra på sig hemma, på dagis, i skolan, 

i idrottsföreningar och i andra klubbar. Skivorna innehåller en medryckande 
blandning av rytmisk och lugn musik för olika ändamål. 

Dessutom fi nns det många roliga tips på fysiska aktiviteter. 

Beställningar i Finlands Idrotts sportbutik www.sporttikauppa.com. 
Pris 22 € / skiva.




